
    

       
      

 
 

 
     

  
 
 

       
 
 

       

 
 

 
 

  
 

  
 

 
      

  
 

              
    

       
  

 
     

တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာကစားနည္း
	
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။ 
ေကာင္းမြန္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈအေလ့အက်င့္ေကာ
	
င္း မ်ားသည္ သင့္ကေလး၏ငယ္ရြယ္စဥ္ဘဝတြင္ 
စတင္ပါသည္။ ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးဘဝကတည္းက 
အသက္ရွည္ က်န္းမာေသာကစားနည္းအေလ့အက်င့္မ်ားျဖ
	
င့္ သင့္ကေလးၾကီးျပင္းလာေအာင္ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။ 
သင့္ကေလးသည္သင့္ဆီမွသင္ယူသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သင္သူ႔ကို
	
တက္တက္ၾကြၾကြရွိရန္ကူညီစဥ္ တူညီေသာ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို 
လုပ္ရန္ၾကိဳးစားပါ။
	
ကစားခ်ိန္သည္ တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာ 

အခ်ိန္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
•	 သင့္ကေလးငယ္ကို ဝမ္းဗိုက္ျဖင့္လႈပ္ရွားေအာင္ျပဳလု
ပ္ေစျပီး ကေလးစီးပုခက္ (သို႔) ကေလးစီးလွည္းအျပင္တြင္ 
အခ်ိန္ကိုကုန္ဆုံးေစပါ။ ဤအရာသည္ကေလးငယ္အား
အေၾကာဆန္႔ရန္၊ လွမ္းမီရန္ ႏွင့္ ကန္ရန္အတြက္ မ်ား
စြာေသာအခြင့္အေရးမ်ားကိုေပးလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။ ထိုမွသာ
သူသည္တြားသြားျခင္းႏွင့္ ထထိုင္ျခင္းမ်ဳိးကဲ့သို႔ေသာ အေရး
 ပါေသာမွတ္ေက်ာက္တစ္ခုကိုေရာက္ရွိႏိုင္မည္. ျဖစ္သည္။ 

•	 သင့္ကေလးငယ္၏အခန္းတြင္တီဗီြထားျခင္းကိုေရွာင္ၾက
ဥ္ပါ။ သင့္ကေလးငယ္ႏွင့္ သင္စကားမ်ားမ်ားေျပာေလေလ၊
ကစားေလေလ၊ ကေလးငယ္ၾကီးျပင္းလာသည္ႏွင့္အမွ် သူသ
ည္ပို၍ပို၍က်န္းမာသန္စြမ္းလာမည္ျဖစ္သည္။

သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ 
တြက္ 
•	 အလြန္ပင္တက္ၾကြေသာလမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြ
ယ္ ကေလးငယ္ပင္လွ်င္ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာလႈပ္ရွားမႈလိုအပ္ပါ
သည္။ အတူတကြ ကျခင္း၊ ခုန္ျခင္း ႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႔ 
ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ လႈပ္ရွားေစပါ။

•	 တီဗီြ၊ ဖုန္းကဲ့သို႔ေသာဖန္သားျပင္အားၾကည့္သည့္အခ်ိန္

 ကို တစ္ေန႔လွ်င္ 2 နာရီ သို႔ 2 နာရီထက္နည္းေအာင္သုံးရန္ 
ကန္႔သတ္ေပးပါ။ အိမ္ျပင္ ႏွင့္ အိမ္ထဲတြင္တက္တက္ၾကြၾကြ 
ပါဝင္လႈပ္ရွားကစားခ်ိန္မ်ားေသာကေလးမ်ားသည္ 
သူတို႔ၾကီးျပင္းလာေသာအခါတြင္လည္း က်န္းက်န္းမာမာႏွင့္ 
တက္တက္ၾကြၾကြ ပိုေနခ်င္စိတ္မ်ားရွိပါသည္။ 

သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
•	 အိမ္ျပင္တြင္အခ်ိန္ကုန္ဆုံးသည့္တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ 
တက္တက္ၾကြၾကြလႈပ္ရွားရန္ ႏွင့္ ေလ့လာရန္ သင့္ကေလးကို 
ကူညီပါ။.

•	 တီဗီြၾကည့္ခ်ိန္၊ ဗီဒီယိုဂိမ္းကစားခ်ိန္ ႏွင့္ ကြန္ျပဴတာသုံးခ်ိန္ကို 
တစ္ေန႔လွ်င္ (2) နာရီ (သို႔) (2) နာရီ ထက္နည္းေသာ
အခ်ိန္သာသုံးရန္ ကန္႔သတ္ေပးပါ။ တစ္ေန႔လွ်င္တီဗီြကို (2)
နာရီထက္ပိုၾကည့္ေသာကေလးမ်ားသည္သူတို႔အသက္အရြယ္ 
ၾကီးလာေသာအခါ ပို၍အဝလြန္တတ္ပါသည္။

သင္ကိုယ္တိုင္ ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ 
•	 တက္တက္ၾကြၾကြလႈပ္ရွားျခင္းျဖင့္ သင္အခ်ိန္ကုန္ဆုံး
ေသာအခါ သင့္ကေလးသည္ သင့္ဆီမွ က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ေလ့လာပါမည္။

•	 ေန႔စဥ္ပုံမွန္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို 
အလြယ္တကူ စီမံခန္႔ခြဲႏိုင္ရန္ ကစားခ်ိန္၊ အစားစားခ်ိန္ ႏွင့္ 
အိပ္ခ်ိန္တို႔ကိုသတ္မွတ္ပါ။

•	 ကစားခ်ိန္၊ တက္တက္ၾကြၾကြလႈပ္ရွားခ်ိန္စသည္တိ 
ု႔ ျပဳလုပ္ျခင္းအတြက္ အၾကံဥာဏ္မ်ားရရွိရန္ သင့္ကေလး၏ 

တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။ 

ကေလးအထူးကုဆရာဝန္၊ သက္ငယ္ကေလးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
ႏွင့္ ပညာေရးဝန္ထမ္းမ်ား၊ အျခားေသာမိဘမ်ားႏွင့္ 

သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခို္င္မႈ အေပၚ တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာ ဖုန္းေခၚဆိုမႈအခမဲ့ - 888/227-5125  E-mail: health@ecetta.info စာမ်က္ႏွာ 1 – 1 
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 က်န္းမာေရးအေၾကာင္းနားလည္ျခင္း -
က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကိ ုအသုံ 
းျပဳျခင္းႏွင့ ္ နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္းဆိ ုင ္ရာေသာ့ခ်က္ 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

သင့္ဆရာဝန္မွ သင့္အား ေျပာၾကားသည့္အရာမ်ားကို နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္း 
က်န္းမာေရးအေၾကာင္းနားလည္ျခင္းဆိုသည္မွာ 
က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကို သင္ဘယ္ေလာက္ ေကာင္းေကာင္း 
နားလည္သေဘာေပါက္သနည္း ႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ေဆးကုသမႈဆိုင္ 
ရာေစာင့္ေရွာက္မႈ အေၾကာင္းဆိုင္ရာေကာင္းမြန္ေသာေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကို 
ဘယ္ေလာက္ေကာင္းေကာင္းျပဳလုပ္ႏိုင္သနည္း စသည္တို႔ျဖစ္သည္။ 

၎သည္ဘာေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 

မ်ားျပားလွစြာေသာလူမ်ားသည္ ၎တို႔ကိုယ္တိုင္အတြက္ 
ႏွင့္ ၎တို႔၏မိသားစုအတြက္ ဂရုစိုက္ရန္လိုအပ္ေသာ 
က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကို နားလည္ 
သေဘာေပါက္ရန္ခက္ခဲေနၾကသည္။ 

မိဘမ်ားႏွင့္ေစာင့္ေရွာက္သူတို႔သည္ က်န္းမာေရး 
အခ်က္အလက္မ်ားကိုနားလည္သေဘာေပါက္ေ 
သာအခါ ႏွင့္ မည္ကဲ့သို႔အသုံးခ်ရမည္ကုိနားလ 
ည္သေဘာေပါက္ ေသာအခါ ကေလးမ်ားသည္ 
ေအာက္ပါတို႔ပိုျဖစ္ႏိုင္ေခ် ရွိပါသည္။ 
• ေက်ာင္းပ်က္ရက္ပိုနည္းျခင္းT
• မလုိအပ္ဘဲအေရးေပၚခန္းသို႔သြားျခင္း (သို႔) ကေလးအထူးကု
ဆရာဝန္ထံျပသျခင္းစသည္တို႔ ပိုနည္းပါးျခင္း

• ပိုမိုက်န္းမာေသာဘဝတြင္ေနျခင္း
• တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးကဲ့သုိ႔ေသာ ၾကိဳတင္ကာကြယ္ 
ေစာင့္ေရွာက္မႈကို ရရွိျခင္း

• မေတာ္တဆျဖစ္ပြားမႈပိုမိုနည္းပါးေသာ ေဘးကင္းေသာ
အိမ္ရွိျခင္း

က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကိုအသုံးျပဳ 
သည့္၊ နားလည္သေဘာေပါက္သည့္နည္းလ 
မ္းမ်ားကိုေလ့လာျခင္းသည္ ေအာက္ပါတို႔တြင္ 
အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္ -
• သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း
• ေမးခြန္းမ်ားေမးျမန္းျခင္း
• ဆရာဝန္၏ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိုလိုက္နာျခင္း
• မွန္ကန္စြာေဆးေသာက္ျခင္း ႏွင့္ ေဆးေပးျခင္း
• လိုအပ္ေသာေဆးကုသမႈဆိုင္ရာစစ္ေဆးမႈမ်ားႏွင့္ 
ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားကိုရရွိျခင္း

• သင့္ကေလးနာမက်န္းျဖစ္ေသာအခါ မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္ 
ဆိုသည္ကိုသိရွိျခင္း

• ဆီးခ်ဳိေရာဂါ၊ ပန္းနာေရာဂါ ႏွင့္ ကင္ဆာကဲ့သို႔ေသာ
ေရာဂါမ်ဳိးကိုၾကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း

• သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကို ျပဳလုပ္ျခင္း

• အကူအညီေတာင္းျခင္း

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 
• က်န္းမာေရးဆိုင္ရာေဖာင္အေၾကာင္း သင္နားလည္ 
သေဘာမေပါက္ခဲ့ပါက (သို႔) ေဖာင္ကိုမည္ကဲ့သို႔ျဖည့္ရမည္
ကိုမသိပါက အကူအညီေတာင္းပါ။ 
• သင္ဖတ္ရႈရန္အလြယ္ကူဆုံးျဖစ္သည့္ဘာသာစကားျဖင့္ေရး
သားထားေသာ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ားကိုေတာင္းပါ။ 
• သင္ မည္သည့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ကုသမႈသို႔သြားမျပမီ 
သင္ေမးရန္ရွိေသာေမးခြန္းမ်ားကို စာရြက္တြင္ခ်ေရးပါ။ 
• ဆရာဝန္ေျပာၾကားသည့္အရာမ်ားကို သင္နားလည္ 
သေဘာမေပါက္ခဲ့ပါက သူ/သူမကိုေျပာပါ။ 
• စာၾကည့္တိုက္သို႔သြားျပီး သင့္က်န္းမာေရးအေၾကာင္း

ဆိုင္ရာစိတ္ပူပန္မႈမ်ား၊ ေဆးဝါးမ်ားအေၾကာင္းႏွင့္ဆိုင္ေသာ 
တိက်ေသာအခ်က္အလက္မ်ားကို မည္သို႔ရွာေဖြရမည္ကို 
ေမးျမန္းပါ။ 
• သင့္ကိုစိတ္ပူပန္ေစေသာ ေဆြးေႏြးရန္လိုေသာ
က်န္းမာေရးကိစၥႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းေသာအခ်က္အလက္မ်ား 
အတြက္ သင္၏ ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္ 
အစိုးရမွရန္ပုံေငြစုေဆာင္းထားေသာ မူၾကိဳေက်ာင္းပရိုဂရမ္ (သို႔)
ကေလးေစာင့္ေရွာက္ကုသမႈပရိုဂရမ္ကိုေမးျမန္းပါ။ 
• သင့္ကေလး၏ ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္ 
အစိုးရမွရန္ပုံေငြစုေဆာင္းထားေသာ မူၾကိဳေက်ာင္းပရိုဂရမ္ 
ႏွင့္ သင္ေနထိုင္ရာပတ္ဝန္းက်င္ရွိ က်န္းမာေရးလုပ္ငန္းခြင္ 
ေဆြးေႏြးပြဲမ်ားသို႔သြားပါ။. 
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အိမ္၌ က်န္းမာေရ 
းအတြက္ေကာင္းေသာအသက္ရႈျခင္း 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

ပန္းနာေရာဂါကိုၾကိဳတင္ကာကြယ္တားဆီးရန္ပါဝင္ကူညီပါ -
သင့္အိမ္ကို ေဆးလိပ္ေငြ႔ကင္းမဲ့ေသာအိမ္အျဖစ္ထားပါ။
	

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 
•	 ကေလးမ်ားသည္ အခ်ိန္တိုင္းတြင္ ေဆးလိပ္ေငြ႔ 
ကင္းမဲ့ေသာေနရာမ်ားတြင္သာ ရွိသင့္ပါသည္။

•	 တို႔သည္ ပန္းနာေရာဂါျဖစ္ပြားေစေသာ မီးပြားတစ္ခုျဖစ္သည္။
သို႔ေသာ္ ၎တို႔ကိုသင္ေရွာင္ၾကဥ္ႏိုင္ပါသည္။

•	 စီးကရက္အေငြ႔ ႏွင့္ အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္အေငြ႔တြင္ 
ကင္ဆာျဖစ္ပြားေစႏိုင္ေသာအခ်ဳိ႕ေသာဓာတုပစၥည္းမ်ား
ပါဝင္သည္။

အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္ (သို႔) vapes 
ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္သည္ အရည္မ်ား ႏွင့္ 
နီကိုဒင္းအရသာပါဝင္ေသာေရေငြ႔ကို လႊတ္ထုတ္သည္။ ၎ေရေ 
ငြ႔သည္အႏၱရာယ္ကင္းသည္ဟူ၍မဟုတ္ပါ။ ၎ေရေငြ႔သည္ 
ကေလးမ်ား၏အဆုတ္ၾကီးထြားမႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။ 

ပန္းနာေရာဂါဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။ 
ပန္းနာေရာဂါသည္ အသက္ရႈလမ္းေၾကာင္းေရာင္ျခင္း ႏွင့္ က် 
ဥ္းေျမာင္းျခင္းတို႔ကိုျဖစ္ေစေသာအေျခအေနမ်ဳိး ျဖစ္သည္။ 
ပန္းနာေရာဂါသည္ ရင္ဘက္နာျခင္း၊ ေမာပန္းျခင္းတို႔ကို 
ျဖစ္ေစႏိုင္ျပီး လူတို႔ကို ခၽြ ဲသလိပ္သံျဖင့္အသက္ရႈျခင္း/ 
စကားေျပာျခင္း ႏွင့္ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းတို႔ကို ျဖစ္ေစသည္။ 

Secondhand Smoke 
ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
Secondhand smoke သည္ ေလထဲရွိေဆးလိပ္ေငြ႔နံ႔ကို 
ဆိုလိုပါသည္။ စီးကရက္မ်ား၊ အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္ 
(သို႔) vapes၊ ေဆးတံ ႏွင့္ ေဆးျပင္းလိပ္မွ လူတို႔ရႈသြင္း 
လိုက္ေသာေဆးလိပ္ေငြ႔ျဖစ္သည္။ 

Thirdhand Smoke 
ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
Thirdhand smoke သည္ တစ္စုံတစ္ေယာက္က 
ေဆးလိပ္ေသာက္သုံးျပီးေတာင္မွ အဝတ္အထည္၊ 
မ်က္ႏွာျပင္ေပၚတြင္က်န္ေနေသာ ေဆးလိပ္ေငြ႔နံ႔ျဖစ္သည္။ 

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 
မရွိေသာကေလးမ်ားထက္ပိုျပီး ေက်ာင္းပ်က္ရက္ ပိုမ်ားသည္။ 
• ကေလးတြင္ပန္းနာေရာဂါရွိခဲ့ပါက ေလထဲတြင္ရွိေသာ
ေဆးလိပ္ေငြ႔နံ႔ကိုရႈျခင္းသည္ ပိုမိုျပင္းထန္ေသာ
ရုတ္တရက္ပန္းနာေရာဂါထျခင္းကို ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

• ေလထဲတြင္ေဆးလိပ္ေငြ႔ရွိေသာေန ရာအနီးအနားတြ င္ 
ေနျခင္းသည္ ပန္းနာေရာဂါမရွိေသာကေလးမ်ားအတြက္ 
ပင္လွ်င္ ပန္းနာေရာဂါကဲ့သို႔ေသာလကၡဏာမ်ဳိးရရွိေစ 
ႏိုင္ပါသည္။ 

• ေဆးလိပ္ေငြ႔မွဓာတုပစၥည္းမ်ား (thirdhand    
smoke) သည္ စီးကရက္မီးျငိွမ္းသြားျပီးေနာက္ ေလထဲ
ႏွင့္ သင့္အဝတ္အစား ေပၚတြင္ ရက္အေတာ္ၾကာ (သို႔)
အပတ္အေတာ္ၾကာ ရွိေနႏိုင္သည္။

• Thirdhand smoke သည္ဘယ္ေတာ့မွစိတ္မခ်ရပါ။
• သင့္ကေလးအထူးကုဆရာဝန္သည္ သင္ (သို႔)
အျခားသူမ်ားကို ေဆးလိပ္ျပတ္ေအာင္ကူညီႏိုင္ပါသည္။

• ပန္းနာေရာဂါရွိေသာကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏို 
င္ေသာအေရးၾကီးဆုံးအရာတစ္ခုမွာ ေဆးလိပ္ေငြ႔ကင္းမဲ့ေ
သာအိမ္အျဖစ္ရွိရန္ျဖစ္ပါသည္။

• Secondhand smoke သည္ ဘယ္ေတာ့မွစိတ္မခ်ရပါ။
• Secondhand smoke သည္ ေရာဂါကူးစက္ျခင္းတို႔ကို 
ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။

• အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ကေလးမ်ားသည္ပိုမိုငယ္ရြယ္ျပီး
ၾကီးထြားေနေသးေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ Secondhand  
smoke သည္အရြယ္ေရာက္လူမ်ားထက္ ကေလးမ်ားကို 
ပို၍ေတာင္အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစပါသည္။

• အျခားေသာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားထက္ပိုျ
ပီး ပန္းနာေရာဂါအတြက္ ကေလးမ်ားသည္မၾကာခဏ
ေဆးရံုတက္ၾကသည္။

• ပန္းနာေရာဂါရွိေသာကေလးမ်ားသည္ ပန္းနာေရာဂါ
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mailto:health@ecetta.info


 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

  

   
 

  

        
 

     
    

     
        

 
 
 

        
   

 

    

ေဆြးေႏြးပါ။ 

က်န္းမာေရ 
းႏွင့ ္ညီညြတ္စြာစားျခင္း 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။ 

အစားအေသာက္အေလ့အက်င့္ေကာင္းမ်ားကို 
သင့္ကေလး၏ငယ္ရြယ္စဥ္ဘဝတြင္ စတင္ျပဳလုပ္ပါ။ 
ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ဘဝကတည္းက သက္ရွည္က်န္းမာေသာ 
အစားအေသာက္အေလ့အက်င့္မ်ားျဖင့္ သင့္ကေလး ၾကီးျပင္းလာေအာင္ 
သင္ကူညီႏိုင္ပါသည္။ သင္သည္ သင့္ကေလး၏အေကာင္းဆုံး 
စံျပပုဂၢိဳလ္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သူမအားက်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေအာင္စားရန္ 
သင္ကူညီေနစဥ္တြင္ သင္လည္းထိုနည္းတူစြာစားရန္ ၾကိဳးစားပါ။ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္စြာေကၽြ းျခင္းႏွင့္စားျခင္း 

သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
•	 အနည္းဆုံး (6) လအထိႏို႔ခ်ဳိတိုက္ေကၽြ းရန္ အေရးၾကီး ပါသည္။
သူမအသက္အရြယ္ၾကီးလာသည့္အခါ သူမတြင္ က် န္းမာၾကံ႕ခိုင္ေသာကိုယ္
အေလးခ်ိန္ရွိႏိုင္ေခ် ပိုမ်ားပါလိမ့္မည္။

•	 သင့္ကေလး၏ႏို႔ဘူးတြင္ ေကာက္ပဲသီးႏွံမဟုတ္ေသာ မိခင္ႏို႔ (သို႔)
ႏို႔မႈန္႔ေဖ်ာ္ထားသည္ကိုထည့္ပါ။ ေကာက္ပဲသီးႏွံသည္ သူမအတြက္ 
မလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီအပိုမ်ား ျဖည့္စြက္ထားသည္။

•	 ကိတ္ထားေသာအသီးအရြက္မ်ား၊ ထုေခ်ထားေသာ ကေလးစား
အစားမ်ား ႏွင့္ ႏို႔စို႔ကေလးစား ေကာက္ပဲသီးႏွံ မ်ားကဲ့သို႔ေသာ

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အရည္ မဟုတ္ေသာအဖတ္မ်ားကို စတင္ေကၽြ းရန္ 
သင့္ကေလး (6) လဝန္းက်င္အရြယ္ေရာက္သည့္အခ်ိန္ထိ ေစာင့္သင့္သည္။ 
အရည္မဟုတ္ေသာအဖတ္မ်ားကိုေစာေစာေကၽြ းျခင္းသည္ ေနာက္ပိုင္းတြင္ကို
 ယ္အေလးခ်ိန္မ်ားျပီးအဝလြန္သည့္ ျပႆနာမ်ားကိုျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

•	 သင့္ကေလးငယ္ကို ၾကက္ကင္၊ ခ်က္ထားေသာ
မုန္လာဥနီမ်ား ႏွင့္ အတုံးတုံးထားေသာစေတာ္ဘယ္ရီမ်ား ကဲ့သို႔ေသာ

က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာ တစ္လုတ္စာအရြယ္အစာ စသည္တို႔၏ 
ေသးငယ္ေသာ ပမာဏကို အသက္ (8) လ (သို႔) (9) လအရြယ္တြင္ စမ္းေကၽြ းပါ။ 
၎သည္သင့္ကေလးငယ္အား က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာစားတတ္ရန္ကူညီေပးပါ 
လိမ့္မည္။ 

• မိခင္ႏို႔၊ ေဖ်ာ္ထားေသာႏို႔မႈန္႔ ႏွင့္ ေရတို႔သည္ သင့္ကေလးအတြက္ 
အေကာင္းဆုံးေသာ ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
ဆိုဒါပါေသာအခ်ဳိရည္၊ 100% အသီးေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္ အားျဖည့္အခ်ဳိရည္မ်ားသည္ 
သူမ၏ဓာတ္စာအား ကယ္လုိရီအပိုမ်ားျဖည့္စြက္ေပးျပီး 
သူမ၏သြားအသစ္ေပါက္မႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။. 

သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ 
တြက္ 
• ေသးငယ္ေသာခ်ိစ့္အတုံးေလးမ်ား၊ လွီးထားေသာ ငွက္ေပ်ာသီး (သို႔) ဂ်ဳံႏွ 
င့္ျပဳလုပ္ထားေသာဘီစကြတ္မ်ားကို သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ 
ကေလးငယ္ကို တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ၾကိမ္ မွ သုံးၾကိမ္အထိေကၽြ းပါ။ ၎သည္ 
အစာတစ္နပ္ႏွင့္တစ္နပ္ၾကား ဗိုက္ျပည့္ေအာင္ ကူညီေပးလိမ့္မည္ျဖစ္ျပီး 
ဆာေလာင္ျခင္းႏွင့္ဆက္ႏြယ္ေသာ စိတ္ဆိုးေဒါသေပါက္ကြဲျခင္းကို 
ေလွ်ာ့ခ်ေပးပါလိမ့္မည္။ 

• အစားေခ်းမ်ားသူကိုစိတ္ရွည္ရန္ၾကိဳးစားပါ။ သူသည္ ၎ကိုမစားခင္ 
လအေတာ္ၾကာအထိ အစားအစာတစ္ခုကို 10 ၾကိမ္ (သို႔) 15 ၾကိမ္အထိစမ္းစားရ 
န္လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။ 

• က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာေရြးပိုင္ခြင့္ႏွစ္ခုအတြင္းသင့္လမ္းေ
လွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အား ေရြးခ်ယ္ခြင့္တစ္ခုကိုေပးၾကည့္ပါ။ 
သူသည္၎ကို ေရြးခ်ယ္ခဲ့ပါက က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာ အစားအစာ 
ကိုစားႏိုင္ေခ်ပိုရွိပါသည္။ 

• ႏို႔ ႏွင့္ ေရသည္သင့္လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ ကေလးငယ္အတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အသင့္ေလ်ာ္ဆုံး ေသာက္စရာေရြးခ်ယ္မႈမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
ဆိုဒါပါေသာ အခ်ဳိရည္၊ 100% အသီးေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္ အားျဖည့္အခ်ဳိရည္ မ်ားသည္ 
သူ၏ဓာတ္စာအား ကယ္လိုရီအပိုမ်ားကို ျဖည့္စြက္ေပးျပီး သူ၏သြားမ်ားကို 
ထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။. 

သင္၏မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
• သင္ က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအစာမ်ား
ႏွင့္ မုန္႔ပဲသေရစာမ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ သင့္ကေလးငယ္အား 
ကူညီခြင့္ျပဳလိုက္ပါ။ သူမ ကူညီခဲ့ပါက က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာမ်ားကို စမ္းစားခ်င္စိတ္မ်ား 
ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

• မုန္လာဥနီမ်ား၊ ပန္းသီးစိတ္မ်ား ႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္ (သို႔)
ခ်ိစ့္အမွ်င္၊ခ်ိစ့္အျပားကဲ့သို႔ေသာရိုးရွင္းေသာ၊ က်န္းမာေရး 
အတြက္ေကာင္းေသာမုန္႔ပဲသေရစာမ်ားကို သင့္မီးဖိုေခ်ာင္ 
တြင္သိုေလွာင္ထားၾကည့္ပါ။ ၎သည္ အလုပ္မ်ားေနသည့္ 
ေန႔မ်ားတြင္ပင္လွ်င္ သင္ ႏွင့္ သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္ 
အတြက္က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေအာင္စားရန္ 
ကူညီေပးပါလိမ့္မည္။ 

• ႏို႔ ႏွင့္ ေရသည္ သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အသင့္ေလ်ာ္ဆုံး ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္မႈ မ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
ဆိုဒါပါေသာအခ်ဳိရည္၊ 100% အသီး ေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္ အားျဖည့္အခ်ဳိရည္မ်ားသည္ 
သူ၏ဓာတ္စာအား ကယ္လိုရီအပိုမ်ားကိုျဖည့္စြက္ေပးျပီး သူ၏သြားမ်ားကို 
ထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။ 

သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္သင့္မိသားစုအတြက္ 
• သင့္ကေလးသည္သင္ကုိၾကည့္ျပီး က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကုိ ေလ့လာေနျခင္း ျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ညီညြတ္စြာစားရန္ၾကိဳးစားပါ။ 

• ေန႔စဥ္ေန႔တုိင္းလုပ္ရုိးလုပ္စဥ္ကိစၥမ်ားကုိ စိတ္ဖိစီးမႈ ေလ်ာ့နည္းရေလေအာင္ 
ကစားခ်ိန္၊ အစားစားခ်ိန္ ႏွင့္ အိပ္ခ်ိန္တုိ႔ကုိသတ္မွတ္ပါ။ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေအာင္စားေသာက္ပံုနည္းလမ္းမ်ား ရရိွရန္အတြက္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာဝန္၊ ဆင္းရဲေသာ ကေလးမ်ားအတြက္အစုိးရမွရန္ပံုေငြ 
စုေဆာင္းထားေသာ မူၾကိဳေက်ာင္းရိွဝန္ထမ္း၊ အျခားေသာမိဘမ်ားႏွင့္တုိင္ပင္ 

သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခို္င္မႈ အေပၚ တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာ ဖုန္းေခၚဆိုမႈအခမဲ့ - 888/227-5125  E-mail: health@ecetta.info စာမ်က္ႏွာ 1 – 1 
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စ ိတ္က်န္းမာေရး 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

စိတ္က်န္းမာေရးဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။ 
စိတ္က်န္းမာေရးဆိုသည္မွာ ကေလးငယ္မ်ားသည္ 
• စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကိုနားလည္သေဘာေပါက္ႏိုင္ 
သည့္စြမ္းရည္ ႏွင့္ မွ်ေဝႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ 
• ရင္းႏွီးေသာဆက္ဆံေရးမ်ဳိးႏွင့္အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာဆ
က္ဆံေရးမ်ဳိးရွိႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ 
• စူးစမ္းရွာေဖြႏိုင္သည့္စြမ္းရည္ ႏွင့္ ေလ့လာႏိုင္သည့္ စြမ္းရည္ 
စသည္တို႔ျဖင့္ၾကီးျပင္းေနၾကသည္။ 

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 
အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာစိတ္က်န္းမာေရးရွိျခင္းသည္ 
ကေလးမ်ားအတြက္ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္ေစရန္ ပိုမိုလြယ္ကူ 
ေစသည္။: 

• မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးေသာဆက္ဆံေရးမ်ဳိးရွိရန္ 
• ေက်ာင္းတြင္ေကာင္းေကာင္းလုပ္တတ္ရန္ 
• အသစ္အသစ္မ်ားကိုေလ့လာရန္ 
• ခက္ခဲေသာျပႆနာမ်ားကိုေျဖရွင္းရန္ 
• စိတ္ရွည္သည္းခံႏိုင္မႈတိုးပြားရန္ (သို႔ အရႈံးမေပးရန္)

• အလုပ္တာဝန္ေပၚတြင္အာရုံစိုက္ရန္ 
• အကူအညီေတာင္းရန္ 

ကေလးငယ္မ်ားသည္စိတ္ပူပန္ေသာအခါ၊ ဝမ္းနည္း 
ေသာအခါ၊ (သို႔) ေဒါသထြက္ေသာအခါတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို 
ျဖစ္ေစရန္ခက္ခဲေစႏိုင္ပါသည္။ 

• သူငယ္ခ်င္းဖြဲ႔ရန္ 
• ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိုလိုက္နာရန္ 
• ခံစားခ်က္မ်ား (သို႔) ဆႏၵမ်ားကိုေဖာ္ျပရန္ 
• ရိုးရွင္းေသာညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိုလုိက္ 
နာရန္ 
• အတန္းထဲတြင္အာရုံစူးစမ္းမႈထားရန္ 
• ေကာင္းေသာနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ျပႆနာ
မ်ားကိုေျဖရွင္းရန္ 
• ေက်ာင္းတြင္ေကာင္းေကာင္းလုပ္ရန္ 

• သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
• ႏို႔တိုက္ေကၽြ းေနစဥ္ သင့္ကေလးကိုကိုင္ထားပါ။
“သားသား/မီးမီးကိုႏို႔တိုက္ေကၽြ းတဲ့အခါ ယုယေထြးပိုက္ ရတာကို 
ႏွစ္သက္တယ္”

• သင့္ကေလးကိုၾကည့္ျပီး ျပဳံးပါ၊ ျပဳံးပါ၊ ျပဳံးပါ။
“ဟိတ္၊ ျပဳံးျပရင္ ျပန္ျပဳံးျပေနာ္”

• သင္လုပ္ေနေသာအရာအေၾကာင္းကိုေျပာျပပါ။
“သားသား/မီးမီးကို အခုဒိုင္ပါလဲေပးေတာ့မယ္ေနာ္”

• ေပါ့ေပါ့ပါးပါးႏွင့္ေပ်ာ္ေပ်ာ္ေနပါ။
“ေမေမေပ်ာ္ေနရင္ သားသား/မီးမီးဂ်ီက်တာပိုနည္းေလ”

• ေန႔တိုင္းေန႔တိုင္း သင့္ကေလးကိုစာဖတ္ျပပါ၊
သီခ်င္းဆိုျပ ပါ။“အိပ္ခ်ိန္ေရာက္ျပီ။
ပုံျပင္ေျပာျပဖို႔ နဲ႔ အၾကိဳက္ဆုံးသီခ်င္း
ဆိုျပဖို႔အခ်ိန္ပဲ”

• သင့္ကိုယ္သင္ဂရုစိုက္ပါ။
“ေမေမအနားယူတဲ့အခါ သားသား/
မီးမီးကိုပိုဂရုစိုက္မယ္ေနာ္”

• သင့္လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္/
မူၾကိဳ အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 

• သူတို႔ကိုအျမဲတမ္းလုံျခဳံသလိုခံစားေစပါ။
“က်ယ္က်ယ္ေလာင္ေလာင္အသံမ်ားက ေၾကာက္စရာ
ေကာင္းေသာ္လည္း ရပါတယ္”

• ေရြးခြင့္ေပးပါ။

 “သားသား/မီးမီးက အျပာေရာင္အက်ႌဝတ္ခ်င္တာလား၊ 
အနီေရာင္အက်ႌဝတ္ခ်င္တာလား” 

• စိတ္ရွည္သည္းခံတတ္ေအာင္ေလ့က်င့္ပါ။
“သီခ်င္းျပီးေအာင္ေစာင့္ျပီးရင္ အျပင္သြားၾကမယ္ေနာ္”

• နားလည္မႈကိုျပသပါ။
 “သားသား/မီးမီးက ကြတ္ကီးေနာက္တစ္ခု တကယ္ 
လုိခ်င္တာလား။ သင့္ဆီမွာတစ္ခုပဲရွိရင္ ခက္ခဲလိမ့္မည္။” 

• အခ်ိန္ပိုထားပါ။
 “သားသား/မီးမီးက ကစားကြင္းကမျပန္ခ်င္ေသးဘူးေနမ 
ယ္။ေလွ်ာေနာက္တစ္ခါေလာက္ထပ္စီးလိုက္ဦးေနာ္၊ 
တစ္ခါ စီးျပီးရင္ေတာ့ ျပန္မယ္ေနာ္” 

• တစ္ေန႔လွ်င္ အနည္းဆုံး (15)
မိနစ္ေလာက္အတူတူကစားပါ။
 “လုပ္စရာေတြအမ်ားၾကီးရွိေပမဲ့ သားသား/မီးမီးန႔ဲ 
တူတူကစားဖို႔က အေရးၾကီးတယ္” 

• သူမစိတ္ဝင္စားသည္ကိုနားလည္ပါ။ “သားသား/မီးမီးက
အတုံးေလးေတြနဲ႔ေဆာ့ခ်င္တာမလား။ သားသား/မီးမီးက
ဘာေဆာက္မလို႔လဲ”

• သင့္ကေလးသည္ ဇြဲမေလ်ာ့ပဲဆက္လုပ္ေနလွ်င္ 
သူမကိုခ်ီးက်ဳးပါ။ “ပေဟဠိကိုေျဖဖို႔ မွန္တဲ့ဟာေတြရွာဖို႔ၾ
ကိဳးစားေနတာေလးကို ေမေမၾကိဳက္တယ္ေနာ္”

• ညႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္းလိုက္နာတတ္ဖို႔အတြ
က္ ေလ့က်င့္ပါ။“အတုံးေလးေတြကို 
အရင္ေကာက္လိုက္ေနာ္၊ ျပီးရင္ 
ကားေလးေတြကိုဖယ္မယ္”

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္လုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ားႏွင့္ ေျပာဆိုႏုိင္ေသာအရာမ်ား
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ခ ံတြင္း
	

က်န္းမာေရး 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

ေကာင္းမြန္ေသာခံတြင္းက်န္းမာေရးကို
	
•	 သင္ႏွင့္သင့္မိသားစုတြင္က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ႏွင့္သြားမ်ားရွိရန္ 
မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္ကိုသိရွိျခင္းျဖင့္၊

•	 သင့္ကေလးမ်ားအား ပါးစပ္ႏွင့္သြားဆိုင္ရာ အေလ့အက်င့္ ေကာင္း
မ်ားကိုေလ့လာရန္ကူညီျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္း သင္အေနျဖင့္တိုးျမွ
င့္ႏိုင္ပါသည္။

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ 

ကေလးမ်ားတြင္ က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ 
ရွိေသာအခါ သူတို႔သည္ -
•	 စကားကိုရွင္းလင္းျပတ္သားစြာေျပာႏိုင္သည္ 
•	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစားအစာမ်ားကိုစားႏိုင္သည္ 
•	 သူတို႔ကိုယ္သူတို႔အေကာင္းျမင္ၾကသည္ 

က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ရွိျခင္းသည္ -
•	 က်န္းက်န္းမာမာၾကီးထြားမႈႏွင့္ဖြ႔ံျဖိဳးမႈ 

• အာရုံစိုက္ႏိုင္ျပီးေလ့လာႏိုင္စြမ္းရွိျခင္း
• နာက်င္မႈကင္းမဲ့ေသာပါးစပ္ 
• သင့္မိသားစုအတြက္သြားဘက္ဆိုင္ရာေစာင့္ေရွာက္ကုသမႈ ကု 
• တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ၾကိမ္ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးျဖင့္ 
သင့္ကေလး၏သြားကိုတိုက္ပါ။

• သင့္ကေလးသည္အသက္ (3) ႏွစ္ေအာက္ျဖစ္ပါက
ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးကို လက္ျဖင့္ သြားတြင္ သုတ္လိမ္းျပီး 
တိုက္ပါ။ 

• သင့္ကေလးသည္ အသက္ (3) ႏွစ္မွ (6) ႏွစ္အတြင္းျဖစ္ပါက
ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးကို ပဲေစ့ပမာဏေလာက္ 
ထည့္ျပီးတိုက္ပါ။

• ကေလးငယ္မ်ားသည္သူတို႔သြားကိုသူတို႔ကိုယ္တိုင္
တိုက္ခ်င္လိမ့္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း သူတို႔လက္၏စြမ္းရည္မ်ား
ပိုေကာင္းသည္အထိ အကူအညီလိုလိမ့္မည္။ ကေလးအသက္ (7)
ႏွစ္ သို႔ (8)ႏွစ္ေလာက္အထိ ကေလး၏သြားမ်ားကို တိုက္ေပးပါ

(သို႔) ကေလးအား သူသြားကို သူကိုယ္တိုင္ တိုက္ႏိုင္ေအာင္ကူညီေပးပါ။ 
• ခံတြင္းက်န္းမာေရးအတြက္ စံျပပုဂၢိဳလ္ျဖစ္ပါေစ။
တစ္ေန႔လွ်င္ႏွစ္ၾကိမ္ (မနက္ ႏွင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္)
ဖလိုရိုက္ပါေသာသြားတိုက္ေဆးျဖင့္ သင့္သြားကိုတိုက္ျပီး
တစ္ေန႔လွ်င္တစ္ၾကိမ္ သြားၾကားထိုးပါ။

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 

• အသီးမ်ား၊ အရြက္မ်ား၊ အဆီနည္းေသာႏို႔ ႏွင့္ ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား၊
ဂ်ဳံျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာဘီစကြတ္မ်ား၊ အသား၊ ငါး၊ ၾကက္သား၊
ဥမ်ား ႏွင့္ ပဲမ်ားကဲ့သို႔ေသာ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစာ
မ်ားႏွင့္မုန္႔ပဲသေရစာမ်ားကိုစားပါ။

• သင့္ကေလးအား တစ္ေန႔အတြင္း မုန္႔ပဲသေရစာစားေသာ
အၾကိမ္ကို ကန္႔သတ္ထားပါ။

• သင့္ကေလးအား အစားအစာကို ဆုအျဖစ္ဘယ္ေတာ့မွ မေပးပါႏွင့္။
• သူမ၏တစ္ႏွစ္ျပည့္ေမြးေန႔တြင္ သြားစစ္ေဆးရန္အတြက္ 

သြားဆရာဝန္ဆီသို႔ေခၚသြားျပီး ေနာင္တြင္လည္း ဆက္ေခၚသြားပါ။
• သင့္ကေလးအား သြားဆရာဝန္ဆီသို႔မေခၚသြားရေသးပါက

သူအားေခၚသြားပါ။
• သင့္ပါးစပ္ ႏွင့္ သင့္ကေလး၏ပါးစပ္ က်န္းမာသန္႔ရွင္းမႈ ရွိေအာင္ 
သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည့္အရာမ်ားကို သင့္သြားဆရာဝန္ အားေမးျမန္းပါ။

• သင့္သြားဆရာဝန္က သင့္အားမၾကာမၾကာသြားေစခ်င္လွ်င္ သြားဆ
ရာဝန္ဆီသို႔သြားျဖစ္ေအာင္သြားပါ။

• ခံတြင္းက်န္းမာေရးႏွင့္ပက္သက္ျပီး ေမးစရာေမးခြန္းမ်ား
သင့္တြင္ရွိလွ်င္ (သို႔) အကူအညီလိုအပ္ခဲ့ပါက သင့္ကေလး
သူငယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းလုပ္ငန္း၊ အသက္ (3) ႏွစ္အရြယ္အထိ
ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္ အစိုးရမွရန္ပုံေငြစုေဆာင္းထားေ
 သာမူၾကိဳေက်ာင္း (သို႔) ဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္အ
စိုးရမွရန္ပုံေငြ စုေဆာင္းထားေသာမူၾကိဳေက်ာင္းပရိုဂရမ္တို႔အား 
ထိုအေၾကာင္းသိပါေစ။ 
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mailto:health@ecetta.info


 
 
 

 
     

  
   
  

      

  

  
 

 

  
 

      

 
      

        

     

  
   
      

 
       

  
 

 

    

     

 
     

 
      

      

ေဘးကင္းလု ံ ျခဳ ံမ ႈႏ ွင့ ္ 
ထိခိ ုက္ဒဏ္ရာရရွ ိမ ႈ ၾကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ေဘးကင္းလုံျခဳံမႈႏွင့္ ထိခိုက္ ဒဏ္ရာရရွိမႈၾကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းသည္ -

•	 ကေလးမ်ားတြင္ လုံျခဳံစိတ္ခ်ရေသာၾကီးျပင္းရာေနရာႏွင့္ ေလ့လာ ကေလးမ်ားသည္ေဘးကင္းလုံျခဳံေသာအခါ 
ရာေနရာမ်ားရွိေၾကာင္းေသခ်ာေစျခင္း ၎တို႔သည္ ေအာက္ပါတို႔ကိုျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွိပါသည္ -

•	 အႏၱရာယ္မွကေလးမ်ားအားကာကြယ္ျခင္း •	 ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိမႈမရွိျခင္း•	 ေဘးကင္းလုံျခဳံရန္မည္သို႔ျပဳလုပ္ရမည္ကို ကေလးမ်ားအား
•	 ေလ့လာသင္ယူျခင္းတြင္အာရုံစူးစိုက္ျခင္းသင္ၾကားေပးျခင္းတို႔ျဖစ္ပါသည္။
•	 ေျပာင္းလဲသြားေသာအေျခအေနမ်ဳိးတြင္ ယုံၾကည္ခ်က္ရွိရွိျဖင့္ 

၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။ စူးစမ္းရွာေဖြလိုျခင္း 

ကေလးမ်ားသည္စူးစမ္းရွာေဖြခ်င္ေသာ္လည္း 
ေအာက္ပါတို႔ကို လိုအပ္ပါသည္ -
•	 လုံျခဳံစိတ္ခ်ရေသာကစားရာေနရာ
•	 အရြယ္ေရာက္လူမ်ား ေစာင့္ၾကည့္ျပီးနားေထာင္ေနမွသာ
ထိခိုက္ဒဏ္ရာမျဖစ္ပြားမီ ၎တို႔ကိုကာကြယ္ႏိုင္မည္ ျဖစ္သည္။

•	 ေဘးကင္းစြာျဖင့္ စြမ္းရည္အသစ္မ်ားကိုေလ့က်င့္ႏိုင္မည့္ 
အခြင့္အေရးမ်ား

• အိမ္တြင္ -
• ေဆးဝါးမ်ား၊ သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ား ႏွင့္ အႏၱရာယ္ 
ျဖစ္ေစေသာပစၥည္းမ်ားကို ကေလးႏွင့္ေဝးရာတြင္ထားပါ။

• ဗီဒိုေသာ့ခေလာက္မ်ားကိုအသုံးျပဳျပီး လွ်ပ္စစ္ပလပ္ေပါက္ 
မ်ားကိုဖုံးအုပ္ထားပါ။

• ေလွကားမ်ားတြင္ ကေလးမ်ားအႏၱရာယ္ကင္းေအာင္ စည္း
တားထားေသာတံခါးမ်ားကိုအသုံးျပဳပါ။

• ေအာက္သို႔ျပဳတ္က်ႏိုင္ေသာပုခက္မ်ားထက္ အေသတပ္
ဆင္ထားေသာပုခက္မ်ားကိုသာသုံးပါ။

• ျပတင္းေပါက္မ်ား ႏွင့္ ခန္းဆီလုိက္ကာၾကိဳးမ်ားအေဝးတြင္ 
ပုခက္မ်ားကိုထားပါ။

• ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ၾကိဳးမပါေသာျပတင္းေပါက္အကာအကြယ္ 
မ်ားကိုသာအသုံးျပဳရန္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။
ဤသို႔မဟုတ္လွ်င္ ကေလးမမီႏိုင္ေသာအျမင့္တြင္ ၾကိဳးကို 
ခ်ည္၍ထားပါ။

• ႏူးညံ့ေသာေစာင္မ်ား၊ ေခါင္းအုံးမ်ား (သို႔) ကာထားသည့္ 
အရာမ်ားမပါဘဲ ကေလးငယ္မ်ားကို သူတို႔၏ေက်ာျဖင့္သာ
ပုခက္တြင္အိပ္ရန္ထားပါ။

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္လုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 
• ပူေသာအစားအစာမ်ားႏွင့္အရည္မ်ားအေဝးတြင္ 
ကေလးကိုထားပါ။

• အိုးလက္ကိုင္မ်ားကို မီးဖိုေနာက္ဘက္တြင္လွည့္ထားပါ။
• ေရပူေရေအးထိန္းညွိကိရိယာကို 120 ဒီဂရီ သို႔ 120
ဒီဂရီထက္နည္းေအာင္သတ္မွတ္ထားပါ။

• ကေလးမ်ားကိုအပူေပးစက္မ်ား (သို႔)
မီးႏွင့္ေဝးရာတြင္ထားပါ။

• အထပ္တိုင္းတြင္ မီးခိုးအခ်က္ေပးေခါင္းေလာင္းမ်ားရွိ
ပါေစ။ ေႏြဦး ႏွင့္ ေဆာင္းဦးတြင္ ဘတ္ထရီမ်ားကိုလဲပါ။

• သင့္တြင္ကာဗြန္မိုေနာက္ဆိုက္ကိုစမ္းသပ္သည့္ကိရိယာ
မရွိလွ်င္ တစ္ခုဝယ္ထားပါ။

• သင့္အား မီးခိုးအခ်က္ေပးေခါင္းေလာင္း
(သို႔) ကာဗြန္မို ေနာက္ဆိုက္ကို စမ္းသပ္သည့္ကိရိယာကို 
၎တို႔က ရွာေပးႏိုင္မည္လားဆိုသည္ကိုသိရွိရန္ 
သင့္ေဒသခံ မီးသတ္ဌာနႏွင့္စစ္ေဆးပါ။ 

• မြန္းၾကပ္ေစေသာေသးငယ္ေသာအရာမ်ားႏွင့္အစားအစာ
 မ်ားအေၾကာင္းကို သင့္ကေလးအထူးကုဆရာဝန္ကိုေမးျမ
 န္းပါ။ 

• မီးေဘးမွလြတ္ေျမာက္ႏိုင္သည့္အစီအစဥ္ကို ျပဳလုပ္ျပီး
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ေဘးကင္းလုံျခံဳမႈ ႏွင့္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိမႈ ၾကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းဆိုသည္မွာ မည္သည္နည္း။ 

သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား 
ေလ့က်င့္ပါ။ 

• အျပင္ထြက္လွ်င္ -
• ေနေလာင္ဒဏ္ခံခရမ္လိမ္းပါ။ 
• လမ္းေပၚ၏အျပင္ဘက္တြင္ေနရန္/လမ္းမေပၚတြင္မေနရန္ 
သင့္ကေလးကိုသင္ေပးပါ။ 

• ဖုန္/ရႊံ႕/အညစ္အေၾကး (သို႔) ျမက္မ်ားအစား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေ 
သာေျမမ်က္ႏွာျပင္ရွိေသာကစားကြင္းမ်ားကို ရွာေဖြပါ။ 

• ကစားကြင္းတြင္ သင့္ကေလးကိုအနီးကပ္ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ 
• အဝတ္အစားမွ အတိုးအေလ်ာ့လုပ္ႏိုင္ေသာ 
ၾကိဳးမ်ားကိုဖယ္ပါ။ 

• ဖိနပ္ၾကိဳးမ်ားကိုတိုတိုခ်ည္ထားပါ။ 
• ေရေဘးလုံျခဳံမႈ 
• သူ၏ပါးစပ္ ႏွင့္ႏွာေခါင္းကိုဖုံးလႊမ္းေသာ 
မည္သည့္ေရပမာဏမဆို ကေလးေရနစ္ႏိုင္သည္ကိုသိရွိပါ။ 

• သူသည္ေရထဲတြင္ (သို႔) ေရအနီးအနားတြင္ရွိပါက 
သင့္ကေလး၏လက္တစ္ကမ္းအကြာအတြင္းတြင္သာ 
အျမဲတမ္းေနပါ။ 

• ေရကူးသင္ျပီး ေရကူးျခင္းႏွင့္ပက္သက္ေသာ 

သင္ခန္းစာမ်ားကို ကၽြ မ္းကၽြ မ္းက်င္က်င္ၾကီးၾကပ္ႏိုင္ရန္ 
သင့္ကေလးကိုေခၚပါ။ 

• ေရကူးကန္တစ္ဝိုက္တြင္ အလိုအေလ်ာက္ပိတ္ေပးေသာ 
တံခါးမ်ားႏွင့္ ေလးဘက္စလုံးကာထားေသာျခံစည္းရိုး 
မ်ားကိုအသုံးျပဳပါ။ 

• သတိေမ့ေျမာေနသူကို သတိျပန္လည္လာေအာင္ပါးစပ္၊ 
ပါးစပ္ခ်င္းေတ့၍ အဆုတ္ထဲေလဝင္ေအာင္လုပ္ေသာ 
အသက္ကယ္နည္းလမ္း(CPR)ကိုသင္ထားပါ။

• ကားႏွင့္ယာဥ္ေဘးကင္းလုံျခဳံမႈ 
• သင့္ကေလး၏အသက္၊ အရပ္၊ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ 
ကုိက္ညီေသာ ကားထိုင္ခုံကိုေရြးပါ။ 

• သင့္ကား (သို႔) ယာဥ္ႏွင့္ကိုက္ညီေသာထိုင္ခုံကိုေရြးခ်ယ္ျ
 ပီး ၎ကို အခ်ိန္တိုင္းအခ်ိန္တိုင္းအသုံးျပဳပါ။ 

• သင့္ကေလး၏ကားထိုင္ခုံကို ေဘးကင္းစြာ မည္သို႔ 
ထည့္သြင္းရသည္ကိုေလ့လာရန္ သင္ေနထိုင္ရာေနရာရွိ 
သင္သြားႏိုင္ေသာဆင္းရဲေသာကေလးမ်ားအတြက္အစိုးရ 
မွ ရနပ္ုံေငြစုေဆာင္းထားေသာမၾူကိဳေက်ာင္းဝနထ္မ္းမ်ားကို
 ေမးျမန္းပါ။ 

• အသက္ (13) ႏွစ္ထက္ငယ္ေသာကေလးမ်ားသာ 
ေနာက္ထိုင္ခုံတြင္ထိုင္သည္ကို ေသခ်ာပါေစ။ 

• အရြယ္ေရာက္လူၾကီးမပါဘဲ သင့္ကေလးကို ကားထဲတြင္ 
ဘယ္ေတာ့မွ မထားခဲ့ပါႏွင့္။ 

• ယာဥ္မ်ားသည္ ကေလးမ်ားကစားရန္အတြက္ 
ဘယ္ေတာ့မွ ေဘးကင္းေသာေနရာမဟုတ္ေၾကာင္းကို 
သင္ေပးပါ။ ျပတင္းေပါက္မ်ားပြင့္ေနခဲ့လွ်င္ေတာ
 င္မွ ကေလးငယ္မ်ားသည္ (10) မိနစ္အတြင္းတြင္ပင္ 
ဆိုးဆိုးရြားရြား ပူေလာင္မႈကိုျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခို္င္မႈ အေပၚ တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာ ဖုန္းေခၚဆိုမႈအခမဲ့ - 888/227-5125  E-mail: health@ecetta.info စာမ်က္ႏွာ 2 – 2
 

mailto:health@ecetta.info

	တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာကစားနည္း
	က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။
	ကစားခ်ိန္သည္ တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာ အခ်ိန္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။
	သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ တြက္
	သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင္ကိုယ္တိုင္ ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္



	508_Family Fact Sheets.Ver2017_Burmese - Health Literacy.pdf
	က်န္းမာေရးအေၾကာင္းနားလည္ျခင္း -က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကိုအသုံ းျပဳျခင္းႏွင့္ နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္းဆိုင္ရာေသာ့ခ်က္
	သင့္ဆရာဝန္မွ သင့္အား ေျပာၾကားသည့္အရာမ်ားကို နားလည္သေဘာေပါက္ျခင္း
	၎သည္ဘာေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။
	မိဘမ်ားႏွင့္ေစာင့္ေရွာက္သူတို႔သည္ က်န္းမာေရး အခ်က္အလက္မ်ားကိုနားလည္သေဘာေပါက္ေ သာအခါ ႏွင့္ မည္ကဲ့သို႔အသုံးခ်ရမည္ကုိနားလ ည္သေဘာေပါက္ ေသာအခါ ကေလးမ်ားသည္ ေအာက္ပါတို႔ပိုျဖစ္ႏိုင္ေခ် ရွိပါသည္။
	က်န္းမာေရးအခ်က္အလက္မ်ားကိုအသုံးျပဳ သည့္၊ နားလည္သေဘာေပါက္သည့္နည္းလ မ္းမ်ားကိုေလ့လာျခင္းသည္ ေအာက္ပါတို႔တြင္ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ပါသည္ ­

	သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား


	508_Family Fact Sheets.Ver2017_Burmese - Healthy Breathing.pdf
	အိမ္၌ က်န္းမာေရ းအတြက္ေကာင္းေသာအသက္ရႈျခင္း
	ပန္းနာေရာဂါကိုၾကိဳတင္ကာကြယ္တားဆီးရန္ပါဝင္ကူညီပါ -သင့္အိမ္ကို ေဆးလိပ္ေငြ႔ကင္းမဲ့ေသာအိမ္အျဖစ္ထားပါ။
	၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။
	အီလက္ထေရာနစ္စီးကရက္ (သို႔) vapes ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။
	ပန္းနာေရာဂါဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။
	Secondhand Smoke ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။
	Thirdhand Smoke ဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။

	သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား


	508_Family Fact Sheets.Ver2017_Burmese - Healthy Eating.pdf
	က်န္းမာေရ းႏွင့္ညီညြတ္စြာစားျခင္း
	က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။
	က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္စြာေကၽြးျခင္းႏွင့္စားျခင္း သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ တြက္
	သင္၏မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္သင့္မိသားစုအတြက္



	508_Family Fact Sheets.Ver2017_Burmese - Mental Health.pdf
	စိတ္က်န္းမာေရး
	စိတ္က်န္းမာေရးဆိုသည္မွာမည္သည္နည္း။
	၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။
	အျပဳသေဘာေဆာင္ေသာစိတ္က်န္းမာေရးရွိျခင္းသည္ ကေလးမ်ားအတြက္ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္ေစရန္ ပိုမိုလြယ္ကူ ေစသည္။:
	ကေလးငယ္မ်ားသည္စိတ္ပူပန္ေသာအခါ၊ ဝမ္းနည္း ေသာအခါ၊ (သို႔) ေဒါသထြက္ေသာအခါတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို ျဖစ္ေစရန္ခက္ခဲေစႏိုင္ပါသည္။


	သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္လုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ားႏွင့္ ေျပာဆိုႏုိင္ေသာအရာမ်ား
	သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင့္လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္/မူၾကိဳ အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္



	508_Family Fact Sheets.Ver2017_Burmese - Oral Health.pdf
	ခံတြင္း က်န္းမာေရး
	ေကာင္းမြန္ေသာခံတြင္းက်န္းမာေရးကို
	၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။
	ကေလးမ်ားတြင္ က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ ရွိေသာအခါ သူတို႔သည္ -
	က်န္းမာသန္႔ရွင္းေသာပါးစပ္ရွိျခင္းသည္ -


	သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား


	508_Family Fact Sheets.Ver2017_Burmese - SIP.pdf
	ေဘးကင္းလုံျခဳံမႈႏွင့္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရရွိမႈၾကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း
	ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ေဘးကင္းလုံျခဳံမႈႏွင့္ ထိခိုက္ ဒဏ္ရာရရွိမႈၾကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းသည္ -
	၎သည္အဘယ္ေၾကာင့္အေရးပါသနည္း။
	ကေလးမ်ားသည္စူးစမ္းရွာေဖြခ်င္ေသာ္လည္း ေအာက္ပါတို႔ကို လိုအပ္ပါသည္ -
	ကေလးမ်ားသည္ေဘးကင္းလုံျခဳံေသာအခါ ၎တို႔သည္ ေအာက္ပါတို႔ကိုျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွိပါသည္ -


	သင့္ကေလးကိုကူညီႏိုင္မည့္ သင္လုပ္ႏိုင္ေသာအရာမ်ား





